
#�মজাজ#�মজাজ
আপিন বা আপনার পিরিচত �কউ যিদ এই
�ারি�ক সতক� তা িচ��িলর স�ুখীন হন, তাহেল
সাহােয�র জন� কল করার সময় এেসেছ।

সং�রণ 0১ | �া�� ইকু�ই� বীট

OFFICE OF HEALTH EQUITY
w w w . e r i e . g o v / h e a l t h - e q u i t y

�লােকরা �ায়শই তােদর �েয়াজনীয়
মানিসক �া�� সহায়তা পায় না কারণ
তারা জােন না �কাথা �থেক �� করেত
হেব। আপিন যতই আশাহীন এবং একা
�বাধ কেরন না �কন, সব�দা এমন �কউ
থােক �য আপনােক সাহায� করেত ��ত
এবং ই��ক। আপিন �া��� �বাধ কেরন
এমন একজনেক বলার �ারা �� ক�ন
এবং আপিন যােক �চেনন একজন ভাল
��াতা হেবন।

অিতির� উে�গ বা ভয়

অিতির� দঃুখ

িব�া� িচ�া

মেনািনেবেশ সমস�া

চরম �মজাজ পিরবত� ন

দীঘ�ািয়ত রাগ বা �ালা

ব�ু এবং সামািজক পিরি�িত এিড়েয় চলা

অ�ালেকাহল বা পদােথ�র অিতির� ব�বহার

আ�হত�ার কথা ভাবেছন বা কথা বলেছন

সতক�  সংেকতসতক�  সংেকত
যখন �কউ সংকেট থােক তখন জাননু

সংকেট? কল ক�ন (৭১৬) ৮৩৪-৩১৩১ বা ৯৮৮ 
ডায়াল ক�ন

এর স�েক�  
কথা বলা যাক

মানিসক সা��

২০২০ সােল, কমপে� ৫ জেনর মেধ� ১ জন �া�বয়� এক� 
মানিসক অস�ুতার স�খুীন হেয়িছল। মানিসক অস�ুতার 
স�খুীন অেনক �া�বয়�রা িরেপাট� কেরেছন �য মহামারী� 
তােদর মানিসক �াে��র উপর উে�খেযাগ� �নিতবাচক �ভাব 
�ফেলেছ। আসনু আমােদর বািড়েত এবং স�দােয়র মানিসক 

�াে��র উ�িতর জন� একসােথ কাজ কির।

justtellone.org -এ কীভােব 
সাহায� চাইেত হয় তা জানুন

এক� �া�� িশ�া সংবাদবাহী প�

http://www.erie.gov/health-equity
http://justtellone.org/
http://www.erie.gov/health-equity
https://www.nami.org/About-Mental-Illness/Warning-Signs-and-Symptoms


�মজাজ

আপনার �মজাজ ��াক করা আপনােক কখন 
সাহায�েযর �েয়াজন তা �দখেত সহায়তা কের।

শারীিরক কায�কলাপ
�িত স�ােহ কত িদন আপিন ৩০ িমিনেটর জন� 
নড়াচড়া করেত পারেবন?

প�ু
আপিন যা খান তা �ভািবত কের �য আপনার 
শরীর চােপর সােথ কীভােব �িতি�য়া কের।

স�দায়
আপিন আপনার স�দােয়র সােথ সংয�ু 
থাকার উপায় িক িক?

ঘমু
আপিন �িত স�ােহ ঘেুমর অ�ািধকােরর 
উপায়�িল ��াক ক�ন।

আপনার ইিতবাচক মানিসক �া�� 
অভ�াস ��াক করন

 

আপিন িক আমার মেতা �লােকেদর সােথ
িচিকত্সা কেরেছন বা মানিসক �াে��র
জন� সাং�� িতক দ�তার �িশ�ণ
�পেয়েছন?  
আপিন িকভােব আমােদর সাং�� িতক
পটভ� িম �যাগােযাগ এবং আমার িচিকত্সা
�ভািবত �দেখন?
আমার মত �রাগীেদর �াে��র ফলাফেলর
পাথ�ক� স�েক�  আপনার কী ধারণা?

আপনার �দানকারীেক আপনার সং�� িত
স�েক�  তােদর �বাঝার িবষেয় িজ�াসা করা
তােদর বঝুেত সাহায� করেব আপনার
িচিকত্সার ��ে� কী ���পণূ�। 

িজ�াসা করার জন� এখােন ৩ � দুদ� া� ��
রেয়েছ: 

অ� আনুভ�িত
�সেরােটািনন এক� রাসায়িনক বাত� াবাহক যা আপনার মি��েক
�মজাজ ি�িতশীল করেত, ঘুম িনয়�ণ করেত এবং ব�থা �িতেরাধ
করেত সহায়তা কের। �সেরােটািনন আপনার
গ�াে�াইনেট�াইনাল ��াে� উত্পািদত হয়। সুতরাং, আপনার
অে�র য� আপনার মানিসক �াে��র জন� ���পূণ�।

একটা তািলকা 
�তরী কর

আপিন িক 
আমােক 
বুেঝেছন?

মানিসক �াে��র যে� স�ান ও
ময�াদা অত�� ���পণূ�

আপিন যিদ কম �বাধ কেরন তেব আপনার খােদ�র
িদেক নজর িদন এবং আপনার অ�াে�সেযাগ�
�া��কর খাবার�িল আরও �বিশ খাওয়ার �চ�া
ক�ন।. 

>>Nami.org - এ 
সাং�� িতকভােব উপযু� 
য� �খঁাজার িবষেয় আরও 
তথ� খুজনু 

https://www.nami.org/Your-Journey/Identity-and-Cultural-Dimensions/Black-African-American


#কপেলেগায়াল#কপেলেগায়াল

মানিসক
�া��
সহেযাগী

NY �েজ� �হাপ 
কিভড -১৯ ইেমাশনাল
সােপাট� হটলাইন 

১-৮৪৪-৮৬৩-৯৩১৪
[৮am -১০pm]

শীতল এ� 
সর�াম

�াইিসস �ট�ট হটলাইন 
�সাম-�� ৬-১১ PM ৭১৬-৩০০-২৩৩৮

২১১ WNY ২৪-ঘ�া �া�� ও 
মানব �সবা হটলাইন ডায়াল ২১১ 

২৪-ঘ�া আসি� হটলাইন ৭১৬-৮৩১-৭০০৭

��ক�াম �কয়ারস ফ�ািমিল এবং 
স�েট থাকা িশ�েদর জন� ৭১৬-৮৮২-৪৩৫৭

�াইিসস সািভ� স 
২৪-ঘ�ার হটলাইন ৭১৬-৮৩৪-৩১৩১

বা�ােদর �হ�লাইন ৭১৬- ৮৩৪-১১৪৪

এির কাউি� ওয়াম�লাইন িপয়ার 
সােপাট� ৪-১১ PM 

৭১৬-২৪৮-২৯৪১
পাঠ� ৭১৬-৩৯২-২২২১

জাতীয় আ�হত�া �িতেরাধ 
লাইফলাইন ডায়াল ৯৮৮

আরও তথ� 
অনলাইন 

আপনার অনুভ�িত স�েক�  �খালা এবং 
সৎ হন।
�চােখর �যাগােযাগ, মদৃ ু�শ� এবং 
আ�হ �দখােনা আপনার স�ীেক 
িনরাপদ �বাধ করেত সাহায� করেব।
িবেবচনা ক�ন �য আপিন আপনার 
স�ী িক অনুভব করেছন তা বুঝেত 
পারেছন না। 

সি�য় �বণ ব�বহার ক�ন

�াস িনন। আপনার �দ��ন কমােত যত�ণ আপিন �াস
িনে�ন তত�ণ দইুবার �াস ছাড়ার িদেক মেনািনেবশ ক�ন।

�দখনু। দরূে� �কান� ব� এবং �কান� কাছাকািছ তা ল��
ক�ন। আপিন আপনার চারপােশ �য িবশদ�িল �দখেছন তার
নাম বলনু।

�ননু। আপিন আপনার চারপােশ �য আওয়াজ �নেত
পাে�ন (গািড়, �মিশন, পািখ) তার �িত গভীর মেনােযাগ িদন।

�শ�। আপনার হাত এবং কি� ঠা�া জেলর নীেচ ধের
রাখনু। আপিন যিদ বাইের থােকন তেব মা�েত �শ� ক�ন।
 

গ� এবং �াদ। এক ট�কেরা পিুদনা গাম িচিবেয় খান বা
মশলাদার িকছ�র গ� পান। সংেবদেনর ঝঁাকুিনেত

মেনািনেবশ ক�ন।

মািক� ন য�ুরাে� ৪০ িমিলয়েনরও �বিশ
�া�বয়�রা উে�গজিনত ব�ািধেত ভ�গেছন।

আপিন যখন অিভভ�ত হন, তখন আপনার ৫ ইি�য়েক কল
ক�ন �শাি�দায়ক উে�গ অনুশীলন করেত। এ� �থেম
মূখ� মেন হেত পাের, িক� �াউি�ং, বা আপনার মেনােযাগ
সিরেয় �নওয়া, আপনার শরীেরর "লড়াই বা �াইট" চােপর
�িতি�য়া �মাকােবলার এক� কায�কর হািতয়ার।

যখন মানিসক অস�ুতা একসােথ আপনার
জীবেনর অংশ হয় তখন ভাল �যাগােযাগ
অিতির� ���পণূ�।

সম� পিরেষবা নীেচ িল� করা আেছ

Nami.org এ 
আরও তথ� আেছ

https://nyprojecthope.org/?utm_medium=G1Search&utm_source=Google&utm_campaign=OMHProjectHOPERSPGrant
https://nyprojecthope.org/?utm_medium=G1Search&utm_source=Google&utm_campaign=OMHProjectHOPERSPGrant
https://nyprojecthope.org/?utm_medium=G1Search&utm_source=Google&utm_campaign=OMHProjectHOPERSPGrant
https://nyprojecthope.org/?utm_medium=G1Search&utm_source=Google&utm_campaign=OMHProjectHOPERSPGrant
http://www.erie.gov/health-equity
https://crisisservices.org/
https://crisisservices.org/
http://www.211wny.org/
http://www.211wny.org/
https://www4.erie.gov/addictionhotline/
https://www4.erie.gov/addictionhotline/
https://www.shswny.org/services/cares
https://www.shswny.org/services/cares
https://crisisservices.org/
https://crisisservices.org/
https://crisisservices.org/
https://crisisservices.org/
https://crisisservices.org/
https://crisisservices.org/
https://www3.erie.gov/mentalhealth/warm-line#:~:text=Erie%20County%20Warm%20Line%20%2D%201%2D844%2D749%2D3848
https://www3.erie.gov/mentalhealth/warm-line#:~:text=Erie%20County%20Warm%20Line%20%2D%201%2D844%2D749%2D3848
https://988lifeline.org/
https://988lifeline.org/
https://988lifeline.org/
https://www.nami.org/Your-Journey/Family-Members-and-Caregivers/Maintaining-a-Healthy-Relationship
https://www.nami.org/Your-Journey/Family-Members-and-Caregivers/Maintaining-a-Healthy-Relationship


িপয়ার-ট�-িপয়ার সমথ�ন
কিমউিন� �া�� কম�রা
স�দায় সংগ�ত �েচ�া

স�দায়�িল একজন ব�ি�র �েয়াজনীয়
সহায়তা ব�ব�া হেত পাের। স�দােয়র য� মােন
এেক অপরেক এবং বহৃ�র স�দায়েক সমথ�ন
করা। এ� �জে�র পর �জ� ধের চেল আসেছ।
স�দােয়র য� আপনার �িতেবশী, আপনার
পিরবার, আপনার িব�াস-িভি�ক অনশুীলন এবং
এর বাইের �থেক আসেত পাের। আপিন এই
ফম��িলর মেধ� এক�েত স�দােয়র য� �পেত
পােরন:

স�দােয়র য� স�দায় িনরামেয়র সােথ য�ু।
�যেহত� আমরা এেক অপরেক স�ু করার জন�
কাজ কির, আমরা িনেজেদরেক স�ু করেত িশখেত
পাির।

স�দায় সমথ�নস�দায় সমথ�ন
একতা খুঁজনু এবং বািড়র কাছাকািছ িনরাময়

�াথ�না ব�ৃ
আধ�াি�ক িনরাময় অনশুীলন
ব� �জে�র জীবনযাপন
আ�ীয়তা এবং পািরবািরক ব�ন
গ� বলা
�যৗথ িশ�
শি� আচার

কিমউিন� �কয়ার মােন অেনক িভ� িজিনস হেত
পাের। �েয়াজেন ব�ুর জন� খাবার �তির ক�ন,
এক� িশ�েক তােদর বাইেকর �চইন িদেয় সাহায�
ক�ন, একজন �বীেণর সােথ চ�াট ক�ন,
সি�িলত �াথ�নায় �যাগ িদন বা আপনার সমথ�েনর
�েয়াজন এমন কােরা জন� দঁাড়ান। এ�িল সম�
স�দােয়র যে�র �প।

আমােদর �েত�েকর অনশুীলেনর এক� সং�হ
রেয়েছ যা আমােদর �দনি�ন জীবেনর অংশ গঠন
কের এবং আমােদরেক অন� �লােকেদর সােথ
সংয�ু কের। স�দােয়র যে�র এই �প�িল
আমােদর পবূ�প�ুষ এবং ঐিতহ� �থেক আেস।
তােদর অনশুীলন সি�িলত িনরামেয় অবদান রােখ।

কিমউিন� �কয়ার স�েক�  আরও তথ� 
 mhanational.org/bipoc-mental-health -এ
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এির কাউি� অিফস অফ �হলথ ইকু�ই� ২০২১ সােলর িডেস�ের �িতি�ত হেয়িছল৷ অিফস অফ �হলথ

ইকু�ই�র দ�ৃ হল এির কাউি�র সম� জনেগা��র জন� সব�ািধক �া�� এবং স�ুতা অজ�েনর জন�৷ �া��

ইকু�ই� অিফস এির কাউি� �া�� িবভােগর মেধ� অবি�ত

www.erie.gov/health-equity �দখুন
HealthEquity@erie.gov - এ আমােদর ইেমল ক�ণ

আেরা জানেত চান?  

এ� এক� �কাশনা

�া�� ইকু�ই�র এির  কাউি� অিফস
 

এই �কাশনা� আমােদর ওেয়বসাইেট এবং ি�ে� ৫� ভাষায় পাওয়া যায়

http://mhanational.org/bipoc-mental-health
http://mhanational.org/bipoc-mental-health
http://www.erie.gov/health-equity
http://www.erie.gov/health-equity

